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Dit werkboek gaat over jou. Over hoe jij je voelt, wat je denkt en doet; met na-
me in situaties die jij spannend of vervelend vindt. Dit ‘ik RET het zelf!’ werk-
boek leert je hoe je deze belemmerende gedachten om kunt zetten naar hel-
pende; daardoor kun jij straks elke situatie aan!!

Vooraf: Bedenk een (voor jou) vervelende/ spannende situatie. Hoe reageer je?
Teken jezelf; probeer vooral de bijbehorende emoties te tekenen!

Schrijf in het denkwolkje wat je gedachten waren!!
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Het nut van RET
Wat is RET?
RETten, hoe doe je dat?

Gezond of ongezond
Moeten en willen
RETten, zo doe je dat!

De vier hoofdemoties
Niet van A naar C, maar van B naar C
Nog een keer RETten?

Herkenbaar gedrag
De volumeknoppen
Rationeel emotieve verbeelding
RETten is oefenen!

Sterke en zwakke kanten
Belemerende denkpatronen
RET ‘m op!

Wat weet jij nog?

Een quiz

Wat kun jij gebruiken?
De allerlaatste keer RETten, of...
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| el LRSS, . IN DIT HOOFDSTUK LEER JE:
=  Wat het nut van RET is.
' —  Wat RET is en waar het vandaan komt.
_ )

' Hoe je kunt RETten
. 11 Het NUE vaN RetteN |
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b Omdat je je spreekbeurt hebt verknald doordat je zo zenuwachtig was.
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umda'r je jaloers was op je beste vriendin vanwege haar vlotte karakter.
R F N .
Omdat je bang bent om niet aardig gevonden te worden. ! !
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Omdat je vaak bang bent dat er iets ergs gaat gebeuren.

J I )

)

3 Y ,
> 7 7= L g 3 .
= By v —
4 - 2 k. H
- z 4 ¢ 1 a
+ i : S 2N .
" A » 3 }
% » T . &= . “
’ 1Y A 2
. = A\ . o’ A
5 ! 3 - 2 A



ok
\"g
12 Wat SRET?
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peer dan honderd pog
te gaan. Juist hierdoor be

tingsvermogen nodig is,

- De titel van dit werkboek is: “ik RET het zelf!” Kun jij nu uitleggen wat daarmee
| bedoeld wordt? F»



A% Al N A CTEEN

o ? . -
; ) g De RET methode legt de nadruk op
r " W
g ¢ l‘.\ mensen denken; het wijst mensen
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op automatische negatieve gedachten. Nega- |
tieve gedachten heeft 1edereen wel eens; maar
lang niet altyyd hebben we 1n de gaten dat we ?

ze hebben! Automatische negatieve gedach-

}‘ \ ) ten ontstaan in je hoofd op momenten dat
! \ ¥, i B je je 1 een lastige situatie bevindt of wan-

neer lets niet helemaal gaat zoals je zou wil-
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%t Zifn niet de cprchmen ze/f die tons

ZO moez'/ijf maken, maar de manier waarop

we tegen deze problemen aankijken. ”

Gmar de Griekse wijsqeer fJaz’ctetuJ)

Wat zou Epictetus hier mee bedoelen?
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Kun jij je een situatie herinneren, waarbij je het jezelf extra moeilijk maakte door niet-
helpende gedachten? Beschrijf de situatie hieronder én datgene wat je dacht.



activerende A
gebeurtenis

Je moet dan zo nauwkeurig en ob-
jectief mogelijk beschrijven wat er
aan de hand is. Beantwoord in ieder
geval de volgende vragen:

Wat er is er gebeurd?
Waar was je?
Wie was er bij?

Hoe vaak gebeurt dit?

consequenties

Noteer precies wat je voelt en wat je doet (zichtbaar

én niet- zichtbaar)
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Op het “Ik RET het zelf!” werkblad (zie pagina 10)
leer je, samen met Ellie en Albert, belemmerende
gedachten om te buigen naar helpende.

Links op het werkblad zie je 5 wolken (A,B,C,D,E). In
die wolken staan vragen die je kunt beantwoorden
op momenten dat je (bijna) vastloopt. De antwoor-
den schrjif je in de witte vlakken, aan de rechterkant
van de pagina.
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(de manier waarop je naar een gebeurtenis kijkt)

Hier beschrijf je wat jouw gedachten bij die ge-
beurtenis zijn.
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Wat kan ik beter denken?

Welke gedachten zouden mij kunnen
helpen?

Is het waar wat ik denk?
Helpen deze gedachten mij?

Wat voel ik en wat doe ik?

Wat doet het met mij? (gevoel en
gedrag)

Wat is er gebeurd?
(of; wat gaat er gebeuren?)




